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බ ෞද්ධ භාවනා - සමථ විපස්සනා 
මහාකරුණාබවන් හා මහාපරඥාබවන් යුතුව භාග්‍යවතනු් වහන්බස් බ ාවට බද්ශනා කළ භාවනාබවන් 

අබප්ක්ෂා බකබරන්බන් සත්ත්වයන්බග්‍් සිහයි හා නුවණ දියුණු කර ීමයි. කිසියම් කුස  අරමුණක යළි යළිත් 
සිත භාවිත කිරීම බමමග්‍නි් අබප්ක්ෂා බකබේ. එමග්‍නි් සිබතහි පවත්නා බ ෝභ, ද්බේෂ, බමෝහ යන අකුස  
මූ  කරමබයන් දුරුකර බකාට උපරිම මානසික සතුට ඇතිවන පරිදි සිත සකස් කිරීම බමහි දී සිදුබේ. 
 ුදුදහබම් දැක්බවන පරිදි විමුක්තියට බහවත් නවිනට පමුණුවන බොරටු පහකි. ඒවා නම්,  

1. ධේම ශරවණය 

2. ධේම බද්ශනය 

3. ධේම සාකච්ඡාව 

4. ධේම සජ්ඣායනය 

5. භාවනාව   (විමුතත්ායතන සතු්ත, අං.නි.3, 32 පිට - පංචක නපිාත) 

බමම සෑම කරුණකනි් ම සිදු බකබරන්බන ්අපබග්‍් සිහිය හා නුවණ දියුණ ුකිරීමයි. එ ුවින ්බම් 
අංග්‍ පහ ම එක හා සමානව වුදග්‍ත් බේ.  ුදුරජාණන් වහන්බස් ජීවමාන සමබයහි වාසය කළ ශරාවකයන් 
බමම කරම පහ ඔස්බස් ම නිේවාණාවබ ෝධය  ු ූ අයුරු බ ෞද්ධ ඉතිහාසබයන ්පුහුදි ි බේ. ඉහත සඳහන් 
මු ් කරුණු ඍජුව ම නිශ්ි ත ඉරියේවක සිට බදබනත් පියාබග්‍න කරන කටයුත්තක් බනාවුව ද එම කරුණු 
ද (සිහිය හා නුවණ දියුණ ුකර න අේථබයන්) භාවනාබවන් බතාර බනාවන  ව අප විබශ්ෂබයන් බත්රුම් 
ග්‍ත යුතු ය. එ ුවින් ඉහත කරුණු පහ යම්තාක් දුරට සිහිනුවණින් සිදු බකබේ ද එපමණට භාවනාව 
වුබෙන  ව පුහුදි ි කරුණකි. එබමන් ම නිශ්ිත ඉරියේවකින් බ ාබහෝ බේ ාවක් නිස  ව ඉඳ බග්‍න 
සිටිය ද එමග්‍නි් තම සහිිය හා නුවණ දියුණු බනාබේ නම් එය භාවනාවක් බනාවන  ව බමහ ිා 
විබශ්ෂබයන් වටහා ග්‍ුනීම වුදග්‍ත් ය.   

 ුදුදහබම් සඳහන් තරිවිධ පණුය කරියා (ොන, සී , භාවනා) අතර භාවනාව පරධාන පුණය කේමයකි. 
නිේවාණාවබ ෝධය සඳහා බද්ශිත විමුක්ත ි මාේග්‍ය තුළ ද භාවනාවට විබශ්ෂ ස්ථානයක් හමිි බේ 
(විමුත්තායතන සුත්ත). භාවනාව නේිවාණාවබ ෝධය සඳහා පිවිබසන බොරටුවක ්(විමුත්තායතනයක්) බ ස ද 
සඳහන් බේ. කුස  ධේමයන්හි යළි යළිත් සිත භාවිත කිරීබම් භාවනාබේ මූ ික කාේය බේ (භාබේති 
කුස ධම්බම් ආබස්වති වඞබඪ්ති ඒතායාති භාවනා). බ ෞකික කුස ය තුළ භාවනා වුඩීබමන් සිබතහි 
සමාධිමත්  ව දියුණු බකාට ධයාන  ුබීමට අවස්ථාව සු බස්. බමය  ුදුවරයකු බ ාව පහළ බනාවූ කබ ක 
වුව ද කේමඵ  අදහන නවුණින් යුත්බතකුට සපුරා ග්‍ත හුක්කකි. බ ෝබකෝත්තර සම්මාදිට්ඨිය පදනම් ව 
වෙන භාවනාව මග්‍ින් සමාධිමත් වූ සිතනි් අනතිය, දුක්ඛ, අනාත්ම යන තරි ක්ෂණය නවුණින් දැක 
අවිදයාබවන් සිත මුදවා සපුරා සසර දුකින ්නදිහස්ීමට මාවත විවර බකබේ. බමය බ ාේතුරා  ුදුවරයකුබග්‍් 
සද්ධේමය බ ාව පවතින  ුද්බධෝත්පාද කා යක පමණක්  ුබ න සුවිබශ්ෂී අවස්ථාවකි. බම ඳු සමයක 
බ ාව බවබසන  ුද්ධිමත් මනුෂයයන්බග්‍් පරධාන ජීවිත කාේයභාරය විය යුත්බත් අවිදයාව දුරුවන අයුරින් 
තම භාවනාව දියුණු කර ග්‍ුනීමයි.  

භාවනාබවන් බකබරන්බන ් තමාබග්‍් සිත පරිිසිදු කිරීමයි. එනම් බ ෝභ, ද්බේෂ, බමෝහ යන තරිවිධ 
අකුස  මූ යන්බග්‍න් සිත මුදවා සිතට සු ෑ පිළිසරණ ආරක්ෂාව   ා දීමයි. භාවනාව මග්‍ින ්එක් අතකනි් 
විසිරී පවත්නා සිත සමාධිමත් බකබරන අතර අනික් අතින් සමාධිමත් සතිින් අනිතය, දුක්ඛ, අනාත්ම 
බමබනහි කිරීම් වශබයන් පරඥාව දියුණු බකබේ. එමනසිා  ුදුදහබම් සඳහන් භාවනා පරධාන බකාටස් බදකකට 
බ බද්. එනම්, ිත්ත (සමථ) භාවනා හා පඤ්්ා (විදේශනා) භාවනා වශබයනි.     

ද්බේබම භකි්ඛබව ධම්මා විජ්ජාභාග්‍ියා. කතබම ද්බව? සමබථා ච විපස්සනා ච. සමබථා භික්ඛබව 

භාවිබතා කමත්‍ථමනුබභාති? ිත්තං භාීයති. ිත්තං භාවිතං කමත්‍ථමනුබභාත?ි බයා රාබග්‍ා, බසා පහීයති. 



UD2 
 

විපස්සනා භකි්ඛබව භාවිතා කමත්‍ථමනුබභාති? පඤ්්ා භාීයති. පඤ්්ා භාවිතා කමත්‍ථමනුබභාති? යා 
අවිජ්ජා, සා පහීයති. රාග්‍පූක්කි ිට්ඨඨං වා භකි්ඛබව ිත්තං න විමුච්චති. අවිජ්ජූපකක්ි ිට්ඨඨා වා පඤ්්ා න 

භාීයති. ඉති බඛා භික්ඛබව රාග්‍විරාග්‍ා බචබතාවිමුත්ති, අවිජ්ජාවිරාග්‍ා පඤ්්ාවිමුත්ති’ති. (අං.නි.1, 120 පිට) 

ඉහත සඳහන් පරිදි විදයාව බහවත් පරඥාව  ුබීමට උපකාරී වන කරුණු බදකකි. එනම් සමථ හා 
විපස්සනායි. සමථ යනු සිත වුඩීමයි. සිත භාවිත කිරීබමන්  ුබ න ඵ ය නම් රාග්‍ය පරහීණ කිරීමයි. 
විපස්සනා වුඩීබම් ඵ ය නම් පරඥාව  ුබීමයි. පරඥාව භාවිත කිරීබමන්  ුබ න ඵ ය නම් අවිදයාව දුරුීමයි. 
රාගය දුරැලීමෙන් මේම ෝ විෙු ් ිය ් අවිද්‍යාව දුරැලමීෙන් ප්‍රඥා විෙු ් ිය ් සැලමස්.  

බමබ ාව උපත  ද  ුදධ්ිමත් මනුෂයයකුබග්‍් විශෂි්ඨ ඥානබයන් වුඩිය යුත් උසස් ම බදයක් බේ නම් 
ඒ සමථ හා විපස්සනායි (අභිඤ්්ා සුත්ත, අ.නි.). සන්තානග්‍ත දුක් බොම්නස්ව ින් නිදහස් ව උපරිම බ ස 
මානසික තෘප්තිබයන් සිටීබම් මාවත වශබයන් ජීවත ්ීබම් මාවත වන සතර සතිපට්ඨඨානය (මහාසතිපට්ඨඨාන 

සුත්ත, දී.නි.) වුඩීබමන් අබප්ක්ෂා කරන්බන් ද සිහිය හා නුවණ (සති-සම්පජඤ්්ඤ්) නම් වූ සමථ විපස්සනා 
වුඩීමයි. සමථ විපස්සනා වුඩීම හුබදක ් මතු පුමිබණන ජරා, මරණාදි දුකව් ින් නිදහස්ී මට පමණක් 
බනාව බම් බමාබහාබත් සිබතහි හටග්‍න්නා දුක් බොම්නස්ව ින් නිදහසව්ිය හුක ිසාේථක ම කරමය ද බමයයි. 
බමය පරාබයෝග්‍ිකව නිතර පරග්‍ුණ කිරීබමන් ධේමබය් සාංදෘෂ්ටික හා අකා ික  ව මුනුවින් පරතයක්ෂ කළ 
හුකි ය. මමතරී භාවනාබවන් පටන් බග්‍න අනාපානසති භාවනාව ඔස්බස් සිත කරමබයන් තුන්පත් කළ විට 

නීවරණ දුරුීබමන් සිබතහි සතුට දියුණු වන අතර අනිතය, දුක්ඛ, අනාත්ම තරි ක්ෂණ බමබනහි කිරීබමන් 
අවිදයාව දුරු කිරීමට ද බමමග්‍ින් අවස්ථාව සු බස්.  

 

සමථ (ිත්ත) භාවනා 

සමථ භාවනා මග්‍නි් විසිරී පවත්නා සිත එක කුස  අරමුණක බ ාබහෝ බේ ාවක් ත ා ග්‍ුනමීට 
පුහුණු බකබේ. එබ ස සිත සමාධිමත් වූ ක ්හි අනිතයතාව පිළි ඳව නුවණින් බමබනහි කිරීම පරඥා භාවනා 
මග්‍ින් සිදු බේ. බග්‍ායම් කපන තුනුත්තකු එක් අතකින් බග්‍ායම් මිට අ ් ා අනික් අතින් දෑකුත්බතන් 
බග්‍ායම් මිට කපන්නාක් බමන් සමථබයන් සිත එක්තුන් බකාට විදේශනා නුවණින් බකබ ස් සිඳීම සිදු 
බකබේ. ිත්ත භාවනා බහවත් සමථ භාවනා යටතට වුබටන කමටහන ්හත ිහක්  ුදුදහබමහි විස්තර බේ. 
ඒවා නම්, 

❖ දස කසිණ  

1. පඨවි කසිණ    2. ආබපෝ කසිණ 

3. බත්බජෝ කසිණ   4. වාබයෝ කසිණ 

5. නී  කසිණ   6. පීත කසිණ 

7. බ ෝහිත   8. ඕොත කසිණ 

9. ආබ ෝක කසිණ  10. ආකාස කසිණ 
 

❖ දස අසුභ 

1. උද්ධුමාතක   2. විනී ක 

3. විපුබ් ක   4. විච්ිද්දක 
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5. වික්ඛායිතක   6. වික්ිත්තක 

7. හතවික්ිත්තක  8. බ ෝහිතක 

9. පු වක   10. අට්ඨික  
 

❖ දස අනුස්සති 

1.  ුද්ධානුස්සති   2. ධම්මානුස්සත ි

3. සංඝානුස්සති   4. සී ානුස්සති 

5. චාග්‍ානුස්සති   6. බද්වතානුස්සති 

7. මරණානුස්සති  8. කායානුස්සති (කායාග්‍තාසති) 

9. ආනාපානසති  10. උපසමානුස්සති 
 

❖ සතර  රහ්ම විහාර 

1. බමත්තා   2. කරුණා 

3. මුදිතා   4. උබපක්ඛා 

 

❖ සතර ආරුප්පණ  

1. ආකාසානඤ්්චායතන  2. විඤ්්ාණඤ්්චායතන 

3. ආකිඤ්්චඤ්්ායතන  4. බන්වසඤ්්ානාසඤ්්ායතන 

 

❖ ඒකසඤ්්ා 

1. ආහාබේ පටික්කූ සඤ්්ා 

 

❖ ඒක වවත්‍ථාන 

1. ධාතු මනසිකාර (පඨවි ආබපෝ බත්බජෝ වාබයෝ) 

ඉහත සඳහන් සියලු භාවනා කමටහන් සිබතහි එකඟ ව සමාධිමත් ව ඇති කර ීම ඉ කක් බකාට 
පවතී. මු දී ම ආත්ම සඤ්ා්ව දුරු බනාවන අතර ආරම්භබයහි දී සදිු වන්බන් අතීත අනාග්‍ත බවත දිබවන 
සිත කරමබයන් වේතමානය තුළ තුනප්ත් කර ීමයි. සිබතහි තුන්පත්  වත් සමඟ කරමබයන් පංච නීවරණ 
දුරු ී මානසික සතුට වේධනය වන අතර අනුකරමබයන් පරඥාව වේධනය කර ීම බවත සිත දිවයයි.  

සමථය වුඩීබමන් අබප්කෂ්ා කරන්බන් විදේශනාබවන් බ ෝ තතු දැන ග්‍ුනමීට මනස සකස ් කර 
ග්‍ුනමීය.ි කු ඹී පවත්නා ජ ාශයක් නිශ්ච  කරිීමක ්බමනි. සමථය දියුණු ීමට සි ්වත් ව පරබයෝජනවත් 
බේ. සි ්වත් ව දියුණුීමට ඉන්රිය සංවරය, තරිවිධ සචුරිතය, ආහාරබයහි පමණ දැන ග්‍ුනීම, නනි්ද පා නය 
කිරීම, නිතර දහම් ඇසමී, බයෝනිබසෝ මනසිකාරය, ක ණ මිතුරු ඇසුර ආදි කරුණු උපකාරවත් බේ.  
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ච ුරාරක්ඛා භාවනා 

සතර කමටහන් 
 

‘ ුද්ධානුස්සති බමත්තා ච අසුභං මරණස්සති, 
ඉති ඉමා චතුරාරක්ඛා භික්ඛු භාබවයය සී වා’. 

 

 ුදුදහබම් දැක්බවන භාවනා කමටහන් අතර හතරක් ආරක්ෂක භාවනා වශබයන් අතීතබය් පටන් 
නිතර පරග්‍ුණ බකාට තිබබ්. එනම්  ුද්ධානුස්සති, බමත්තා, අසුභ හා මරණානුස්සති වශබයනි. තමා සදිු කරන 
ආනාපානසති ආදී පරධාන කමටහනට අමතර මදනිකව පරුුදු කරන බමම භාවනා කරම මග්‍නි් එක ්
අබතකින් තම ජීවිතයට ආරක්ෂාවක් බමන් ම තම සිතට රැකවරණයක් ස සා ග්‍ුනමී බමමග්‍ින් අබප්කෂ්ා 
බකබේ.  ුද්ධානුස්සතිය වුඩීබමන් ශරද්ධාව දියුණ ුබකාට බතරුවන බකබරහි ම පරසාදය ඇති කර ධේමය තුළ 
නිරතීමට උබදයෝග්‍ය ඇති බේ. මමතරී භාවනා වුඩීබමන් සිතට පීො බග්‍න බදන පටිඝය (ද්බේෂය) 
මග්‍හරවා අන් අය පිළ ිඳව පරසාදය ජනක හුඟීම දියුණු බේ. අසුභය වුඩීබමන් රාග්‍බයන් වන පීොව දුරු 
වන අතර මරණානුස්සතයි වුඩීබමන් ජීවිතබය් අනිතයතාව හා අ ්ප  ව වුටහී අපරමාදීව ධේමබයහි 
හුසිරීමට උනනද්ුව ඇති බේ. 

 

බුද්‍්ධානුස්ස ි: 

සමසත ින් කමටහන් අතර දසඅනුස්සති ග්‍ණයට අයත් බමය පළමුවන අනුස්සති භාවනාව 
වශබයන් සඳහන් ව තිබබ්.  ුදුරජාණන් වහන්බස් තුළ පුවුති ‘අරහං...’ ආදි  ුදුග්‍ුණ අනුව යළි යළිත් සිත 
බමබහයවා සිහිය දියුණු කරමින් තම සිත සමාධිමත් කර ීම බමහි දී සිදුබේ. එමග්‍ින් එක් අතකනි් 
 ුදුරජාණන ්වහන්බස ්පළි ිඳ ශරද්ධාව බග්‍ෞරවය දියණුු වන අතර අනික ්අතට සිත එක අරමුණක බ ාබහෝ 
බේ ාවක් පවත්වා ග්‍ුනීබම් හුකියාව ද බමමග්‍ින් දියණුු බේ.  

බ ාව පහළවන සම්මා සම් ුදු රජාණන් වහන්බස් නමක් තුළ පවත්නා ග්‍ුණ සමුොය තවත් එ ඳුම 
 ුදුරජාණන ් වහන්බස්  නමකට වුව ද තම ජීවිතය කා ය පරුා ම බද්ශනා කළ ද නිමාවට පත් කළ 
බනාහුකි  ව සඳහන් බේ. එතරම් ග්‍ුණ සමුොයකින් බහබි සම් ුදු උතුමකුබග්‍් චරිතබය් පුවුති අසිරිමත් ග්‍ණු 
සමුොය පරධාන බකාටස් නවයකට බ ො නව අරහාදී වශබයන් බග්‍න ඒවා තුළ තම සිහිය යළි යළිත් භාවිත 
කරමින් සිත සමාධිමත් කර ීම බමමග්‍ින් සිදුබේ.  

ඒ භාග්‍යවත්  ුදුරජාණන් වහන්බස් ‘අරහං’ නම් වන බස්ක... ආදි වශබයන් එකබිනක ග්‍ුණ සිහි කළ 
යුතු ය. 

ඒ භාග්‍යවත්  ුදුරජාණන් වහන්බස් .... 

1. අරහං : සියලු බකබ සුන්බග්‍න් දුරුීම, සියලු පදුපූජාවන්ට සදුුසු වූ බසක් 

2. සම්ො සම්බුද්‍්මධෝ : අන් අයබග්‍් උපකාරයක් බනාමුති ව තම නුවණින ්ම චතුරාේය සතයය 
අවබ ෝධ බකාට සම් ුද්ධතව්යට පත් වූ බස්ක. 

3. විජ්ජාචරණ සම්ප්‍න්මනෝ : පරථමධයාන ආදි ධයාන සහ සී ය, ඉන්රිය සංවරය ආදි චරණ 
ධේමයන්බග්‍න් යකු්ත වූ බස්ක. 

4. සුගම ෝ : ශාන්ත ග්‍මනනි් නිවන බවත පුමිණීම, ශාන්ත වූ පරකෘති ග්‍මනකින ්යුක්තවූ බසක්. 
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5. මලෝකවිදූ : කාම, රෑප, අරෑප යන තුන් බ ාව පිළ ිඳ ඇතුඹු ක් බස් මුනුවින් අවබ ෝධ කරලූ බසක්. 

6. අනු ් මරෝ ප්‍ුරිසද්‍ම්ෙසාරථී : බ ාව සුෙපරුෂ පුදග්්‍ යන් කරුණා, මමතරී, පරඥා යන ග්‍ුණ 
නමුති අවිව නි් දමනය කරිීම කළ බසක්. 

7. සත්‍ථා මද්‍්වෙනුස්සානං : බදේ මිනිසුන්ට ශාස්තෘවරයා වූ බස්ක. 

8. බුද්‍්මධෝ : තමන් අවබ ෝධ කළ චතුරාේය සතය ධේමය බ ෝකයාබග්‍් අවබ ෝධය පිණිස බද්ශන 
කළ බස්ක. 

9. භගවා : අතිශය භාග්‍යසම්පනන් උත්තමයකු වූ බසක්. 

ආරම්භබය් දී බමම  ුදුග්‍ුණ එකිබනක මු  සිට අග්‍ටත් අග්‍ සිට මු ටත් අනුපිළිබවළින ්අේථ සහිතව 
බමබනහි කිරීම වුදග්‍ත් බේ. සිත සමාධිමත් බවත් ම එම ග්‍ුණ අතුරින් තමා වොත් කුමුති එක ග්‍ුණයක් 
බතෝරාබග්‍න ඒ තුළ ම සිත එක්තුන් කිරීම වොත් පරතිඵ ොයී බේ. තව ද බමහි දී තමා ඉතා පරියමනාප පිළමි 
වහන්බස් නමකබග්‍් හුෙරුව සිතින් මවා බග්‍න ඒ අබියස සිටින බස් සිතා  ුදුග්‍ණු වුඩීම ද වුදග්‍ත් බේ.   

 ුදුග්‍ුණ භාවනා වුඩීබම් ආනිසංස වශබයන ් නිතර  ුදුරජාණන් වහන්බස ් තමා සමීපබයහි වුෙ 
සිටින බස් දැබනන අතර තමා අතින් වරදක් සදිුීමට ළං වූ විට හිරිඔතප් බදක මතු ී වහා එම වරදින් 
මිදීමට අන ු   ුබබ්. තවද තමාට තනියක් බියක ් බනාදැබනන අතර තම හද මෙ   ුදුමුදුරක් බස් 
ආබ ෝකවත් ීමට ද නිතර වෙන  ුදුග්‍ුණ භාවනාව උපකාරී බේ.  

බමබ ස  ුද්ධානුස්සතිය වුඩීම, ධම්මානුස්සතිය හා සංඝානුස්සතිය වුඩීමට උපකාරී වන අතර 
බතරුවන බකබරහි ම පරසාදය ශරද්ධාව දියුණු ී ධේම මාේග්‍බය් ඉදිරියට යාමට දිරිය විරිය දියුණු වනු ඇත. 
ඒ අතර සතර සතිපට්ඨඨානය තුළ සිහිය පිහිටුවා ග්‍ුනීමට ද බමම ශරද්ධාව උපකාරවත් බේ. සතිපපට්ඨඨානය 
තුළ සිහිය දියුණු බවත් ම සිත තව දුරටත් සමාධිමත් වන අතර සමාධිමත් සිතින් අනිතයාදි තරි ක්ෂණ 
බමබනහි බකාට පරඥාව දියණුු කර ීමට බමම ශරද්ධාව උපනිශරය බේ. 

 

Buddhānussati Bhāvanā 
(Contemplation on the Qualities of the Buddha) 

 

Iti pi so  bhagavā,araham,sammāsambuddho,vijjācaranasampanno, 

sugato,lokavidū, anuttaro purisadammasārathi,satthā devamanussānam, 

buddho,bhagavā ti. 

Such, indeed, is the Exalted One: Worthy one: Supremely Enlightened, Endowed with 

Knowledge and Conduct, Well-gone, Knower of world, Incomparable trainer of persons to be tamed, 

Teacher of gods and men, Enlightened and Exalted. 

Itipi so  bhagavā    - Such, indeed, is the Exalted One 

Araham     - Worthy one 
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Sammāsambuddho   - Supremely Enlightened 

Vijjācaranasampanno   - Endowed with Knowledge and Conduct 

Sugato     - Well-gone 

Lokavidū     – Knower of the world 

Anuttaro purisadammasārathi – Incomparable trainer of persons to be tamed 

Satthā devamanussānam  - Teacher of gods and men 

Buddho     – Enlightened 

Bhagavā      – Exalted  

මෙ ් ා භාවනා : 

සියලු සත්ත්වබයෝ සුවපත ්බේවා යන පුතුබමහ ියළි යළිත් සිහිය වෙමින ්බමත් සිත දියුණු කරිීම 
මමතරී භාවනාවයි. බමමග්‍නි් එක් අතකින් බමත් සිතවිි ්  තුළ සිත සමාධිමත් කිරීමත් අනකි් අතින් සිත්හි 
පවත්න් ද්බේෂය දුරුබකාට බමත් සිසිබ න් සිත නිවා ීමත් අබප්ක්ෂා බකබේ. 

   බපළ දහබමහි බනාබයක් තුන්හි මමතරී භාවනාව වෙන ආකාරයත් එහි වුදග්‍ත්කම හා ආනිසංසත් 
පිළි ඳව කරුණු දකන්ට  ුබබ්. ඒ අතර (කරණීය) බමත්ත සූතරය (සුත්තනිපාත, ඛුදද්කපාඨ), බමත්තානිසංස 
සූතරය (අං.නි.), බමත්තා කථා (පටිසම්භිොමග්‍ග්්‍) යනාදි බද්ශනා පරමුඛ බේ. මමතරී භාවනාව සිත එකඟ කර 
ග්‍ුනීබම් සමථ කමටහනක ්වශබයන් ද, අමනුෂය උපරව දුරුකර ග්‍ුනීබම් උපකරමයක් වශබයන් ද විසකරුු 
සේපයන්බග්‍න් වන හානි වළකව්ා ග්‍ුනීබම් කරමයක් වශබයන් ද, බනාබයක් අනතුරු වසවිස සතුරු කරදර 
සමනය කර ග්‍ුනීබම් උපකරමයක් වශබයන් ද, මානසික ආතතිය දුරුකර ග්‍ුනබීම් පරතිකාර කරමයක් වශබයන් 
ද, අන් අයට යහපත ආශීේවාදය පරේථනා කරිීබම් කරමයක් වශබයන් ද සමාජග්‍ත ජීවිතබයහි අන් අය සමඟ 
සුහදව කරියා කිරීමට මාවතක් වශබයන් ද, ද්බේෂය නමුති නීවරණය දුරු කර ග්‍ුනීබම් උපායක් වශබයන් 
(ආහාර සුත්ත, සං.නි. 5-1) ද සතර ඉරියේබවහි දී ම පරග්‍ුණ කළ හුක ිසර  භාවනා කරමයක් වශබයන් ද, 
විදේශනා වුඩීමට පසුබිම සකස් කර ග්‍ුනීබම් කරමබේදයක් වශබයන් ද මමතරී භාවනාව සඳහන් කර 
තිබ නු දකන්ට  ුබබ්.  

 සුත්තනිපාතබයහි බමත්ත සූතරබයහි දැක්බවන පරිදි නිේවාණ නමුති ශාන්ත පදය සාක්ෂාත් කරනු 
රිසි යමකු විසින ් වුඩිය යුතු ග්‍ුණාංග්‍ අතර මමතරී වුඩීම විබශ්ෂබයන් අවධාරණය කර තිබ න ු දක්නට 
 ුබබ්. ධේමශරවණය කරිීබමන් සම්මාදිට්ඨිය ඇති කරග්‍ත් තුනුත්තා තුළ සම්මා සංකප්ප නිරායාසබයන් 
දියුණු බේ. ඒ අනුව අවයාපාද හා අවිහිංසා සංකප්ප ඔහු තුළ වේධනය බේ. එනම් අන් අය පිළි ඳ සිතින් 
ද්බේෂ බනාකරන අතර කායික හිංසාවක ් නමුදු කිරීබමන් වළකී. බමය මමතරී වෙනන්ා තුළ ඇතිවන 
මානසික ස්වභාවයයි. හුම සත බවත බමත් සහග්‍ත සිතින්  ු ීමට නිතර බපළබේ. සිතට පීොව බග්‍න 
බදන පරධාන අකුස  විතේක අතර ද්බේෂය පා නය කර ග්‍ත හුකි පරධානතම භාවනාව වශබයන් 
 ුදුදහබමහි දැක්බවන්බන ්මමතරී වුඩීමය.ි යමකු මානසික සුවතාව  ුබීබම් මාවබතහි බකබතක් දුරට නියුළී 
සිටිනවා ද යනන් තීරණය බකබරන පරධාන සාධකයක් වන්බන් මමතරී භාවනාවයි. මදනික ජීවිතබයහි 
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මුහුණපාන බ ාබහෝ සම් ාධක මග්‍හරවා බග්‍න තමන් සිදු කරන යහපත් කටයුතු සඵ  කර ග්‍ුනීම සඳහා 
මමතරී භාවනාව වුඩීබමන්  ුබ න යහපත අන ප් ය. කරණීය බමත්ත සූතරබයහි දැක්බවන පරිදි තරාස 
(බියට පත්වන), ස්ථාවර (රහත්), දීේඝ, මහත්, මධයම, බකාට, සියුම්, ස්ථූ , බපබනන, බනාබපබනන, දුර, 
ළඟ, ඉපදුණ, උපතක් අබප්ක්ෂාබවන ්සිටින ආදි වශබයන් විවිධ මට්ඨටම්ව  සිටින සියලු සත්ත්වබයෝ සුවපත් 
බවත්වා (සබ්බබ් සත්තා භවන්තු සුිතත්තා) යන සිතිවි ්  නිතර වුඩීබම් වුදග්‍තක්ම අවධාරණය කර 
තිබ නු දකන්ට  ුබබ්. ඒ අතර කිසිබවක් කිසිවක ු බනාරවටන ඉක්ම බනායන  බොස් බනානඟන ආදි 
ග්‍ුණාංග්‍යන්බග්‍න් යකු්ත ීබම් වුදග්‍ත්කම ද දක්වා ඇත. උෙ, යට සරස ආදී වශබයන් කිසිදු බභද්යකනි් 
බතාරව බ ාව සිටින සියලු සතුන් බවත සතර ඉරියේබවහි දී ම බමත් වෙමින් බසත් පතමින් මවක තම එක 
ම දරුවාට දක්වන බසබනහස  ඳු මමතරියකනි් යතුුව බමත් සහග්‍ත බනතනි් බ ාව සුම බදස  ු බීම් 
ඇසක් හුරු කර ග්‍ුනීමට බමමග්‍නි් අනුශාසනා බකබේ. හුබදක් මමතරී සහග්‍ත මබනෝ කේමය පමණක් 
බනාව ඊට අනුග්‍ත ව ූ කාය හා වාග්‍් කේමයන්බග්‍න් ද යුක්ත ීබම් වුදග්‍ත්කම  ුදුදහමින් අවධාරණය 
බකබේ (බමත්තාසහග්‍ත කායකම්ම, බමත්තාසහග්‍ත වචීකම්ම, බමත්තසහග්‍ත මබනෝකම්ම).  

 මමතරී භාවනාව වුඩිය යතුු  පරධාන ආකාර තුනක් පිළි ඳව පටිසම්භිොමග්‍ග්්‍බයහි බමත්තාකථා යන 
බත්බමාබවහි සඳහන් බේ.  

එනම්, 

1. අබනෝධිස ඵරණ (සීමාරහිත)  වශබයන් බග්‍න බමත් වුඩීම 

බ ාව බවබසන සත්ත්වයන් සීමා රහිත වශබයන් බග්‍න බමත් වුඩීම බමහි දී දක්වා තිබබ්. බමහි අනපුරබභ්ද 
පහකි. එනම්, සබ්බබ් සත්තා, සබ්බබ් පාණා, සබ්බබ් භූතා, සබ්බබ් පුග්‍්ග්‍ ා, සබ්බබ් අත්තභාවපරියාපන්නා 
යනුබවනි.  

2. ඕධිස ඵරණ (සීමා) වශබයන් බග්‍න බමත් වුඩීම 

බ ාව බවබසන සත්ත්වයන් ස්තරී - පුරුෂ ආදී වශබයන් සීමාවන්ට බ ො බමත් වුඩීම බමහ ිදී සදිු බේ. බමහි 
අනුපරබභ්ද හතකි. එනම්, සබ් ා ඉත්‍ථිබයා, සබ්බබ් පුරිසා, සබ්බබ් අරියා, සබ්බබ් අනරියා, සබ්බබ් බද්වා, 
සබ්බබ් මනුස්සා, සබ්බබ් (නිරයවුසිබයෝ) විනිපාතිකා වශබයනි. 

3. දිසා ඵරණ (දිසා) වශබයන් බග්‍න බමත් වුඩීම 

බපරදිග්‍, අපරදිග්‍ ආදි දිශා වශබයන් සත්ත්වයන් බ ො බමත් වුඩීම බමහි දී සිදු බේ. බමහි අනුපරබභ්ද 
දහයකි. එනම් පුරත්ිමාය (නුබග්‍නහිර) දිසාය, පච්ිමාය ( ටහිර) දිසාය, උත්තරාය (උතුරු) දිසාය, 
දක්ිණාය (දකුණු) දිසාය, පුරත්‍ථිමාය අනුදිසාය (ඊසාන), පච්ිමාය අනුදිසාය (ග්‍ිනිබකාණ), උත්තරායා 
අනුදිසාය (වයඹ), දක්ිණාය අනුදිසාය (නිරිත), බහට්ඨිමාය (යට) දිසාය, උපරිමාය (උෙ) දිසාය වශබයනි.   

 බමබ ස විවිධාකාරබයන් ස කා බ ෝවුසි සත්ත්වබයෝ මවර නුත්බතෝ බවත්වා, බිය නුත්බතෝ 
බවත්වා, සුවපත් බවත්වා ... ආදි වශබයන් බසත් පුතමී සිදු බේ. 

 

අසුභ භාවනා : 

ශරීරබය් පවතන්ා බකස්, බ ාම් ආදි බකාටස් 32 පිළි ඳව යළි යළිත් නවුණින් බමබනහි කරමින් එහි 
පවත්නා අසු   වත්, අනාත්මතාවත් සිහිකරමින් රාග්‍ය හා ආත්ම සංඥාව දුරුවන අයුරින් සිත දියුණු කිරීම 
බමහි දී සිදු බකබේ. බමහ ිදී ඒ එකිබනක බකාටස් වේණ (වණ්ණ) වශබයන්, පිහිටීම් (සණ්ඨාන) වශබයන්, 
දිශා (දිසා) වශබයන්, අවකාශ (අවකාස) වශබයන් බමබනහි කිරීබමන් වොත් පරතිඵ   ද හුකි බේ. ශරීරබය් 
බකාටස් සිය ්  එක්තුන ්ව ඇති විට ග්‍ණ සංඥාබවන් බග්‍න සත්ත්වයකු පදුග්්‍ යකු වශබයන් සු කුව ද 
බමහි ඇත්බත් කුණප බකාටස් 32ක එකතුවක්  වත ්එය සතර මහාභූතරෑප වශබයන් ඒකරාශ ීී ඊට මනබස් 
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කරියාකාරීත්වය  ු ුණු විට සත්ත්වයකු බ ස කරියාත්මක වන  ව පළිි ඳ අවබ ෝධය බමමග්‍නි් දියුණු බේ. 
අසුභ භාවනාව වුඩීබමන ් ජීවිතබය් අනවශය ක කිරීමකට බහෝ අසුභවාදී ආක ්පයකට පත්ීම බනාව 
වොත් පරබ ෝධවත් ව බමන ්ම යථාේථවාදීව ජීවිතයට මුහුණු දීබම් ශක්තිය දියුණ ුකර ීම බමමග්‍ින් සිදුබේ.  

බකස් (බක්සා), බ ාම් (බ ෝමා), නිය (නඛා), දත් (දන්තා),  සම (තබචෝ), මස් (මංසං), නහර 
(නහාරු), ඇට (අට්ඨි),  ඇටමිදුළු (අට්ඨිමඤ්්ජා),  වකගු්‍ෙු (වක්කං), හදවත (හදයං), අක්මාව 
(යකනං), ද  ුව (කිබ ෝමකං),  ෙදිව (පිහකං), බපනහලු (පප්ඵාසං), මහ ෙවු ් (අන්තං), 
කුො ෙවු ් (අන්තග්‍ුණං), බනාපුසුණු අහර (උදරියං), අසුි (කරීසං), පිත (පිත්තං), බසම 
(බසම්හං), සුරව (පුබ්බ ෝ), බ ් (බ ෝහිතං), දහඩිය (බස්බදෝ), බම්දය (බමබදෝ), කඳුළු (අස්සු), හුරුණු 
බත ් (වසා), බක  (බේබ ෝ), බසාටු (සිංඝානිකා), සඳමිදුලු ( සකිා), බමා ය (මත්‍ථලුංග්‍ං), මූතර 
(මුත්තං) ආදි බකාටස් පිළ ිඳව එහි ඇති තතු නුවණින් යළි යළිත් බමබනහි කරමින ්සිත සමාධිමත් 
කර ීම බමමග්‍ින් සදිු බේ. එමග්‍ින් සිතට නුබග්‍න රාග්‍ය දුරුකර ීමට ද අවස්ථාව උොබේ. 

 There are in this body: hairs of the head (Kesā), body hairs (lomā), nails (nakhā), teeth 

(dantā), skin (taco), flesh (maṃsaṃ), sinews (nahāru), bones (aṭṭhi), bone-marrow (aṭṭhimiñjaṃ), 

kidneys  (vakkaṃ), heart (hadayaṃ), liver (yakanaṃ), pleura (kilomakaṃ), spleen (pihakaṃ), lungs 

(papphāsaṃ), intestines (antaṃ), mesentery (antaguṇaṃ), undigested food (udariyaṃ), excrement 

(karīsaṃ), bile (pittaṃ), phlegm (semhaṃ), pus (pubbo), blood (lohitaṃ), sweat (sedo), fat (medo), 

tears (assu), grease (vasā), spit (kheḷo), mucus (siṅghāṇikā), synovial fluid (lasikā), urine (muttanti) 

and the brain in the head (matthaluṅgaṃ). 

  

ෙරණානුස්ස ි : 

අප ජීවිතයට අනිවාේයබයන් ම කවො බහෝ එළබඹන මරණය පිළි ඳ ‘ජීවි ං අනිය ං ෙරණං 
නිය ං’ (ජීවිතය අනයිතය,ි මරණය නයිතයි) වශබයන් සිහයි වෙමින ් සිත සමාධිමත් කර ීම බමමග්‍නි් 
සිදුබේ. එමග්‍ින් එක එතකින් සිත සමාධිමත් කර ීබම් කමටහනක් වශබයන් ද ජීවිත මදය දුරුබකාට 
ජීවිතබය් අපරමාදී  ව ඇති කර ීබම් උපකරමයක් වශබයන් ද බමම භාවිත බකබේ.  

1. වධකප්‍ේචුප්‍ට්ඨාන :  

වධකයකු තමා පිටපුස අවියක් දරා ලුහු ඳින්නාක් බමන් මරණය නිතර එන  ව 

2. සම්ප්‍ ් ිවිප්‍ ් ි :  

සියලු සම්පත් පුහුර ග්‍නන්ා  ව (නීබරෝග්‍ී ව, බයාවුන් ව, ජීවිතර) 

3. උප්‍සංහරණ : 

බ ාව ජීවත්වූ කීේතිමත්, පඤු්්ඤ්වත්, ශක්තිමත් ඍද්ධිමත් අය හා සසඳමින් තමාබග්‍් ජීවිතයට 
ද මරණය පුමිබණන  ව සිහිකිරීමය ි (යසමහන්ත, පුඤ්්ඤ්මහන්ත, ථාමමහන්ත, ඉද්ධිමහන්ත, 
පඤ්්ාමහන්ත, පච්බච්ක ුද්ධ, සම්මාසම් ුද්ධ) 

4. කායබහුසාධාරණ : 

 බ ාබහෝ සත්ත්වයන්ට බම් කය අයත්  ව (අසූවක් ක ුයක පණුවන් සිටින  ව)  
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5. අනිමි ්  : 

කය පළිි ඳව නියත වශබයන් කිව බනාහුකි කාරණා පහකි. එනම් ජීවතව්න කා ය, 
මරණයට බහ්තුවන බරෝග්‍ය, මුබරන දිනය, ශරීරය මහිදන ්කරන තුන, උපදින තුන යන ුඒවායි. 
බම් පිළි ඳව ද නුවණින් සිහිකිරීම මරණානුස්සතිබය් දී සිදු බේ.  

‘ජීවිතං වයාධි කාබ ෝ ච බද්හනික්බේපනං ග්‍ති, 
පඤ්්බච්බත් ජීවබ ෝකස්මිං අනිමිත්ත න ායබේ.’ (විසුද්ධිමග්‍්ග්‍)   

ඉහත සඳහන්  ුද්ධානුස්සති, බමත්ත, අසුභ, මරණ යන භාවනා කමටහන් සතර ආරක්ෂක කමටහන් 
හතරක් වශබයන් ස කා අතීතබය් පටන් බ ාබහෝ භාවනානුබයෝග්‍නී් නිතර පරග්‍ුණ කළ  ව සඳහන් බේ. 
 ුද්ධානුස්සතිය වුඩීබමන ් අශරද්ධාබවන් සිත රැක ග්‍ුනමීත්, බමත් භාවනා වුඩීබමන් ද්බේෂබයන් සති 
රැකග්‍ුනමීත්, අසුභ භාවනා වුඩීබමන් රාග්‍බයන් සිත රැක ග්‍ුනීමත්, මරණානුස්සති වුඩීබමන් පරමාදී  වින් 
සිත රැක ග්‍ුනමීත් අබප්ක්ෂා බකබේ. සතර දිසාබවහි සිටින ආරක්ෂකයන් හතර බදබනක් බමන් බමම 
භාවනා හතර තම සිතට රැකවරණය ස සයි. එබ ස බමම භාවනා හතර නිතර පරග්‍ුණ කිරීම ආනාපානසත ි
ආදි පරධාන භාවනාවක් වුඩීමට උපකාරී වන්නාක් බමන් ම විදේශනා භාවනාව සඵ  කර ග්‍ුනීමට ද බහත්ු 
වනු ඇත. තව ද බමම භාවනා හතර ම හුබදක් එක තුබනක වාඩි ී පමණක් කරන භාවනා බනාව සතර 
ඉරියේබේ ම පුහුණු කළ හුකි භාවනා ීමට විබශෂ්ත්වයකි. එමනිසා දිනකට කිහිප වරක් බමම සතර 
කමටහන් පරග්‍ුණ කිරීබමන ්තමාට මහත් අේථයක් ස සා ග්‍ුනමීටත් සමථ - විදේශනා භාවනා සාේථක කර 
ග්‍ුනමීට බ බහවින් උපකාරී බේ.  

තවද සමථ කමටහන්හි ආනිසංස වශබයන් තම කුස ය වොත් ශක්තිමත්ව අතීත අකුස  
කේමයන්හි ශක්තිය දුේව  කර ීමටත් තම අතීත කුස  කේමඵ යන් වොත් පර   කර ග්‍ුනීමටත් හුකියාව 
 ුබබ්. බසසු ොන, සී  කසු යන්ට වො භාවනාව වොත්   ග්‍තු කුස යක්  වට පත් බේ. තම පුණය 
ශක්තිය දියුණු කර ග්‍ුනීබම් වොත් සාේථක බමන් ම බේග්‍වත් ම කරමය භාවනාවයි.  

බමම සතර කමටහන් ම ම ුදී සමථ කමටහන් වශබයන් එනම් සිත සමාධිමත් කර ග්‍ුනීබම් භාවනා 
කරම වශබයන් භාවිත බකබේ. එමග්‍ින් සිත සමාධිමත් ක ්හි අනිතය, දුක්ඛ අනාත්ම යන තරි ක්ෂණ සංඛයාත 
විදේශනාව බවත සිත බයාමු කර ග්‍ුනමී පහසු බේ.  ුදුදහබම් සඳහන් සයිලු භාවනා කමටහන්හි ස්වභාවය 
නම් ඒවා සයි ්  සම්මාදිට්ඨිය බහවත් දුබකහි හටග්‍ුනීම හා නිබරෝධය පිළි ඳ අවබ ෝධබයන් ආරම්භ කරන 
 ුවින් සිත සමාධිමත් වන විට යථාේථ දේශනය බවත සිත බයාමු කර ීමය.ි එනිසා බමම සියලු කමටහන් 
නිවන ් මග්‍ විවර බකබරන බොරටු බ ස භාවිත කළ හුකි ීම ඒවාබයහි පවත්නා විබශ්ෂත්වයයි. 
‘සමාහිතබතෝ භික්ඛබේ යථාභූතං පජානාති’ යනුබවන් දහබමහි නිතර සඳහන් වන්බන් බමම  ක්ෂණයයි. 
එනම් සිත සමාධිමත් වූ විට යථාභූත ාණ දේශනය බහවත් ස්කන්ධ, ධාතු, ආයතනයන්හි හටග්‍ුනීම 
(සමුදය), නිරුද්ධීම (වය) දැකීබම් නවුණ පහළ වන  වයි. බමහි පරතිඵ  වශබයන්  ාහිර අරමුණු බකබරහි 

සිත  ුස ග්‍න්නා ස්වභාවය බකබමන් දුරු ී බග්‍ාස ්රෑපා, ශබ්ොදි අරමුණු අනිතය වශබයන්   න පරඥාබවන් 
නිතර වාසය කිරීමට හුරු බවයි. එවිට ජරා, වයාධි, මරණ, පරියවිපරබයෝග්‍ ආදි දුක් සමොුබයන් කරමබයන් 
නිදහස් ීමට අවස්ථාව උොබේ. 

 

විපස්සනා (පඤ්්ා) භාවනා 

විපස්සනා (විදේශනා) භාවනා යනු අවිදයාව දුරුකර ීම බකාට පරඥාව දියුණු කර ීම ඉ ක්ක බකාට 
පවත්නා භාවනායි. සම් ුදු උතුමකු බ ාව පහළ වුව ද බනාවුව ද බ ාව සුමො සමථ භාවනා පවතී. ිත්ත 
සමථය දියුණු බකාට ධයාන   ා  ඹබ ාව යාම බමහි උපරිම පරතිඵ යයි. බ ාේතුරා සම් ුදු උතුමකු බ ාව 
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පහළ ීබමන් බ ාවට  ුබ න පරධාන අනුශාසනය විදේශනා භාවනාවය.ි අවිදයා අන්ධකාරය සහමු ින් ම 
දුරුබකාට සංසාර චකරබයන් සත්ත්වයන් මදුවා ීම විදේශනා භාවනාබේ මූ ික ඉ ක්කයයි.   

බම ඳු  ුද්බධෝත්පාද සමයක මිනිස් බ ාව උපන්  ුදධ්ිමත් මනුෂයයකුබග්‍් පරධාන ජීවිත කාේයභාරය 
විය යුත්බත් උපරිම බ ස විදේශනා භාවනාවට අොළ දැනුම   ාබග්‍න තම උපරිම කා ය හා ශක්තයි ඒ 
සඳහා කුප කිරීමයි. දුේ භව  ද බමම භාග්‍යසම්පන්න මිනිස් දිවිබයන්   ා ග්‍න්නා ඉහළ ම පරතිඵ ය 
එයය.ි  

 ුදුසසුබනහි කුමන භාවනාවක් වුෙුව ද භාවනා වෙන ශරාවකයා ආරම්භබය් දී ම පටිච්චසමුපප්ාදය 
පාදක බකාටග්‍ත් දුබකහි හටග්‍ුනීම හා නරිුද්ධීම පළිි ඳ අසා දැන සිටීම වුදග්‍ත් බේ. එනම් රෑප, බේදනා, 
සඤ්්ා, සංඛාර, විඤ්්ාණ යන ස්කනධ් පංචකය ඒක ක්ෂණිකව බහ්තු ඇති විට හටබග්‍න ඒක ක්ෂණිකව 
නිරුද්ධ වන  ව පිළි ඳ අවබ ෝධයයි. ඇස, කන ආදි ඉන්රිය ඔස්බස් රෑප, ශබ්ොදි අරමුණු විෂයබයහි අප 
  න අවබ ෝධය අතීතබයන් වේතමානයට බනාපුමිබණන වේතමානබයන් අනාග්‍තයට බනායන 
ස්වභාවයක්  ව බමහි දී වටහා ග්‍නී (අහුත්‍වා සම්භුතං හුත්‍වා න භවිස්සති).  

විදේශනා භාවනා පරග්‍ුණ කළ හුකි ආකාර රාශියක්  ුදුදහබමහි විස්තර බේ. විබශ්ෂබයන් 
ග්‍ිරිමානන්ද සූතරබයහි දැක්බවන පරිදි දස සඤ්්ා වුඩීබමන් විදේශනා පරඥාව දියණුු කර ග්‍ත හුකි ය. අනිතය, 
අනාත්ම, අසුභ, ආදීනව, පරහාණ, විරාග්‍ ආදි වශබයන් සත්ත්වය සකස ්ී ඇති මූ ික සව්භාවය බමබනහි 
කිරීම පරඥාව දියුණු ීමට උපකාරවත් බවය.ි බම් කමුන ආකාරබයන් ජීවිතය හා බ ෝකය ග්‍ුන ස කා  ුලුව 
ද අවසානබයහි වුබෙන පරඥාව නම් දුකට ඍජුව බහ්තුවන පඤ්්චුපාොනස්කනධ්බය් ස්වභාවය පරකට ීමයි. 
එනම් රෑප, බේදනා, සඤ්්ා, සංඛාර, විඤ්්ාණ යන ස්කන්ධ පංචකය යථා ස්වභාවය අවබ ෝධ ීමයි. 
පුදග්්‍ යකුබග්‍් සමස්ත ජීවිතය ම යනු හුම බමාබහාතක ම හටබග්‍න නිරුද්ධ වන බමම ස්කන්ධ පංචකයයි. 
ඕනෑම අද්දැකීමක මූ ික පදනම පංච ස්කන්ධයයි. එම ස්කන්ධ පංචකබයහි යථා ස්වභාවය නුදුටුව බහාත් 
එය ම උපාොන ී පංචුපාොනස්කන්ධයක් බග්‍ාෙනුබග්‍.් එවිට දුක හටබග්‍න හමාර ය. බම ඳු තත්ත්වයක් මත 
යථාවබ ෝධය සඳහා ස්කනධ් පංචකබය් නයිම සව්භාවය යළි යළිත් නුවණින් බමබනහි කළ යුතුව ඇත.  

එම නිසා භාග්‍යවතුන ් වහන්බස් ඉහත දැක්වූ සියලු විදේශනා භාවනා ඒකරාශී බකාට සෑම 
ආධයාත්මික ස්තරයක ම සිටින ශරාවකයන්ට මූ ික වශබයන් අනුශාසනා කරන්බන් රෑප, බේදනා, සඤ්්ා, 
සංඛාර, විඤ්්ාණ යන ස්කන්ධ පංචකය 

1. සමුදය (හටග්‍ුනමී) 

2. අත්‍ථංග්‍ම (නිබරෝධය-නුතිීම) 

3. අස්සාද (ආස්වාදය) 

4. ආදීනව (අනිටු විපාක) 

5. නිස්සරණ (මිදීම) 

යනාදි වශබයන් බමබනහි කරන බ සයි.  

අපබග්‍් සමස්ත ජීවිතය ම යන ුඇස, කන, නාසය, දිව, කය, මනස යන ඉන්රියයන්ට රෑප, ශබ්ද, 
ග්‍න්ධ, රස, බඵාට්ඨඨබ්භ, ධේම යනු අරමුණු පතිත ීමයි. අප ජීවත් බවනවා යනු සුප, දුක් විඳිනවා යන ු
බමබ ස ඉන්රිය ඔස්බස් අරමුණ විඳ ග්‍ුනීමයි. බමම අද්දැකමී්හි යථා ස්වභාවය නම් කිසියම් ඇස ආදි 
ඉන්රියකට රෑපාදි අරමුණ ු පතිත වූ සුණින් එය නිරුද්ධ ීමයි. බපර බනාතිබී හටග්‍ත් බමම අද්දැකමී 
වේතමානබයහි බහ්තූන්බග්‍ ්එකතුබවන් හටබග්‍න වේතමානබයහි ම ඉතිරි නුතවි නිරුද්ධ බේ. එබහත් අප 
සිත්හි පවත්නා අවිදයාව නිසා එම අදද්ැකමී ක නි ් තිබී හටබග්‍න මතුවටත් එම ග්‍මන් කරන  ව සිබත්. 
විදේශනා වුඩීබමන්  ුබ න ඉහළ ම අවබ ෝධය නම් බමම අවිදයාව කරමබයන් දුරු ීමයි. එනම් 
අනිතයතාව පරකට ීමයි.  
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විදේශනා වුඩීබම් පරතිඵ  වශබයන් ඇස ආදි ආයතන ඒ බමාබහාබතහි හටබග්‍න නිරුද්ධ වන 
ස්වභාවයක්  ව අවබ ෝධ බේ. එබමන් ම රෑපාදි අරමුණු පිළි ඳව ද එබ සින් ම අවබ ෝධ බේ. බමය 
ආයතන කුස තාව නම් බේ. ශරාවකයක ුතුළ ඇති කරග්‍ත යුතු ඉහළ ම දක්ෂතාවක් බ ස බමය  ුදුදහම තුළ 
විස්තර බේ. එබමන් ම රෑපාදි ස්කන්ධ පංචකය සමදුය, අත්‍ථංග්‍ම ආදි වශබයන් නුවණින් බමබනහි කරිීම 
තුළින් එම පහ ම එක බමාබහාබතහි බපර බනාතිබී හටබග්‍න ඉතිරි නුතිව නිරුද්ධ වන ස්වභාවයක්  ව ද 
පරතයක්ෂ බේ.  

බමකී සියලු දහම් වුඩිබම් ඉහළ ම අවබ ෝධය නම් යමක් දුටු විය එය දැකීම් මාතරයක් පමණක් ය, 
යමක් ඇසුබවාත් එය ඇසමී් මාතරයක් පමණක් ය (දිට්ඨබඨ් දිට්ඨඨමත්තං සුබත් සුතමත්තං ...) ආදි වශබයන් 
අවබ ෝධය දියුණ ුබේ. බමම අවබ ෝධයත් සමඟ කරමබයන් දුක නිරුද්ධ වනු ඇත. එමග්‍ින ්පරඥා මචතසිකය 
ඉහළ ම මට්ඨටමට දියුණු ීම ඊට බහ්තුවයි. පඤ්්ා ඉන්රිය දියුණු ීම සදධ්ා, විරිය, සති, සමාධි යන බසසු 
ඉන්රිය දියුණු ීම දැක ග්‍ත හුකි  ක්ෂණයයි. බමම පංච ඉන්රියයන්බග්‍් දියුණු කිසියම් පුද්ග්‍ යකුබග්‍් සු ෑ 
දියුණුවයි. ආධයාත්මික ග්‍මන ්මබග්‍හි තමන ්ග්‍මන ්කරන්නකු  වට තමාට ම තමා ග්‍ුන පරිික්සා  ු ිය 
හුකි  ක්ෂණ බම්වායි.  

බමබ ස ස්කන්ධ පංචකය පිළි ඳව යළි යළනි් නුවණින් බමබනහි කිරීබම් පරතිඵ  වශබයන් සුභ, 
සුප, නිතය, ආත්ම යන සතර විප ් ාස දුරු ී පරඥාව දියුණ ුීම තළුින ්අසුභ, දුක්ඛ, අනිතය, අනාත්ම යන 
යථාේථය පරතයක්ෂ ී කරමබයන් දුකින් සිත මිදීමය.ි රෑපාදි කිසිදු  ාහිර අරමුණකින් තම මානසික සංහිඳියාව 
පුහුර ග්‍ත බනාහුක ි අකම්පිත මනසක් ඇති බේ. තමා සම්පූේණබයන් තම සිබතහි දියුණුව මත කරියා 
කරන සිත පිළිසරණ බකාට බවබසන ධේමය පිළිසරණ බකාට බවබසන තුනුත්තකු  වට පත්බේ.  ාහිර 
බ ෝකබය් කිසිදු බදයක් තුළින් කම්පාවට පත් බනාබේ.  ුදුදහබම් සඳහන් සු ෑ පිළිසරණ   ා ග්‍ත් 
තුනුත්තකු  වට බමමග්‍නි් පත් බේ.   

‘අත්තදීපා භික්ඛබේ විහරථ අත්තසරණා, න අඤ්්ඤ්සරණා 
ධම්මදීපා භික්ඛබේ විහරථ ධම්මසරණා න අඤ්්ඤ්සරණා’ 

 
තමාට තමා පහනක් / දිවයිනක් සරණක් කර ග්‍න්න, බවනත් සරණක් බනාමුත. 

ධේමය තමාට පහනක් / දිවයිනක් සරණක් කර ග්‍නන්, බවනත් සරණක් බනාමුත. 
 

 

ඔ  සුමට බතරුවන් සරණයි ! 
 

බමාරිබනෝ වු ිහි සම් ුද්ධාබ ෝක බ ෞද්ධ විහාරස්ථානය 
 

දුරුතු බපාබහෝො සී  සමාොනය 
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